Sculptez votre sangle abdominale en 30 jours

Les piliers de votre transformation

 Alimentation : La perte de gras abdominal dépend a 70% de votre nutrition ; utilisez un
compteur de calories ou suivez vos macronutriments.

* Cardio : Complétez vos exercices par 150 minutes d'activité cardio modérée par semaine pour
favoriser la dépense énergétique.

* Suivi : Mesurez votre tour de taille chaque semaine au niveau de I'ombilic avec un métre ruban
pour une donnée plus fiable que le poids.

* Repos : Respectez un jour de repos tous les 3 jours pour permettre la récupération musculaire
nécessaire a la progression.

Techniques et exercices essentiels

» Vacuum abdominal : Pratiquez cet exercice a jeun le matin pour tonifier le muscle transverse et
affiner la taille.

* Respiration : Contractez le nombril vers l'intérieur pendant chaque mouvement sans jamais
bloquer votre respiration.

* Qualité avant tout : Une planche de 30 secondes avec une posture parfaite est plus efficace
gu'une minute avec le dos creusé.

* Variété : Alternez entre gainage statique (planche) et exercices dynamiques (dead bug,
bird-dog) pour solliciter tous les angles des abdominaux.

Planning de progression sur 30 jours

» Semaine 1 : Focus technique, 20 secondes par exercice ou répétitions controlées.

» Semaine 2 et 3 : Augmentation du temps sous tension (30 a 40 secondes par exercice).

» Semaine 4 : Intensité maximale avec 45 secondes par exercice ou augmentation du volume de
répétitions.

* Surcharge progressive : Augmentez la difficulté chaque semaine pour forcer I'adaptation
musculaire.

Auto-évaluation hebdomadaire

* Notez la difficulté ressentie de chaque séance sur une échelle de 1 a 10.
* Ajustez l'intensité de la semaine suivante en fonction de votre score de difficulté.

 Analysez I'évolution de votre tour de taille pour valider I'efficacité du programme.



